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Diplomski rad posvećujem svojoj majci, najvećoj podršci tijekom školovanja. 
„Dugo u noć, u zimsku gluhu noć 
Moja mati bijelo platno tka. 
Njen pognuti lik i prosijede njene kose 
Odavna je već zališe suzama.“ 





Cilj rada je da se na temelju prikupljenih podataka o tjelesnoj aktivnosti učenika i njihovih 
roditelja ustanoviti  postoji li povezanosti tjelesne aktivnosti učenika razredne nastave i roditelja 
u ruralnoj sredini i dobije uvid o udjelu njihove tjelesne aktivnosti. Kroz rad će se objasniti 
pojmovi kao što su tjelesna aktivnost i tjelesna neaktivnost te upitnici IPAQ i PAQ-C. Prikazane 
su relevantne činjenice nekih dosadašnjih istraživanja koji dokazuju da tjelesna neaktivnost ima 
za posljedice razvoj mnogih bolesti. U radu se može pronaći i rezultati dobiveni upitnikom 
IPAQ i PAQ- međunarodni upitnici za samoprocjenu tjelesne aktivnosti. U istraživanju je 
sudjelovalo 90 učenika i 90 roditelja iz 4 osnovne škole. Dobiveni rezultati ukazuju da nema 
povezanosti između razine aktiviteta učenika i njihovih roditelja u ruralnoj sredini. 
Ključne riječi: tjelesna aktivnost, učenici, roditelji, ruralna sredina 
 
SUMMARY 
 The aim of the study  is to find out about the physical activity of pupils and their parents in the 
rural environment based on the collected data on the physical activity of students and their 
parents, and gain insight into the share of their physical activity. 
Throughout the sudy, concepts such as physical activity and physical inactivity, as well as 
questionnaires IPAQ and PAQ C. will be explained. Relevant facts of some recent studies have 
shown that physical inactivity has the effect of the development of many diseases. The paper 
also finds the results of the questionnaire IPAQ and PAQ C - International questionnaires for 
self-assessment of physical activity. The obtained results indicate that there is no correlation 
between the activity level of students and their parents in the rural environment. 
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Tjelesna aktivnost je pojam koji opisuje svako tjelesno kretanje koje zahtijeva bilo koji oblik 
mišićne kontrakcije i rezultira povećanjem energijskog utroška iznad onoga u mirovanju 
(Mišigoj-Duraković i sur., 2018:7). U svome članku Prevalencija nedovoljne tjelesne aktivnosti 
u hrvatskoj i u svijetu: pregled istraživanja, Jurakić i Helmer (2012.) navode da se tjelesnom 
aktivnošću definira svaki pokret tijela koji je izveden aktivacijom skeleta mišića. Tjelesna 
aktivnost se promatra kroz četiri osnovne domene: tjelesna aktivnost na poslu, tjelesna aktivnost 
vezana uz prijevoz, tjelesna aktivnost u kućanstvu i tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme. Uz 
pojam tjelesne aktivnosti veže se i pojam neaktivnosti-stanje nedovoljne tjelesne aktivnosti.  
Nedostatak tjelesne aktivnosti djece i mladeži  te dominacija sjedećeg načina života, sve 
negativnije utječe na njihovo zdravlje. Svake je godine sve više učenika s prekomjernom 
tjelesnom težinom koja prema spoznajama medicinskih istraživanja, negativno utječe na 
krvožilni i dišni sustav (Caput Jogunica i Barić, 2015). U svrhu povećanja  općeg zdravlja djece 
i mladih, podizanje razine mišićne aktivnosti značajan je doprinos u zadovoljavanju biološke 
potrebe za kretanjem, a samim time doprinosi se i poboljšanju njihovog antropološkog statusa. 
Opstanak i razvoj čovjeka kao stvaratelja pozitivnih vrijednosti i materijalnih dobara uvjetovan 
je motoričkim aktivnostima i kretanjem. Posljedice nedostatnog kretanja mogu se ublažiti ili 
kompenzirati odgovarajućim kineziološkim programima. Tjelesna aktivnost, kako pokazuju 
istraživanja, ima pozitivan utjecaj na stvaranje zdravog života (Prskalo i sur.,  2010). Današnju 
civilizaciju označava specifičan način života, karakteristična koncentracija u gradove što niti s 
ekološkog niti s kineziološkog motrišta nije pogodna okolnost.  Način života u ruralnim 
sredinama se razlikuje od načina života u urbanim sredinama. Primjerice, ljudi koji žive na selu 
većinom se bave poljoprivrednom djelatnošću. To iziskuje mnogo truda i tjelesne aktivnosti. 
Tim ljudima dan počinje jako rano. Osim odraslih i njihovog načina života, djeca svoj dan 
većinom provode vani na otvorenom igrajući se s ostalom djecom.   
Tjelesna neaktivnost donosi zdravstvene probleme kao što su prekomjerna težina i  živčana 
napetost.  Slobodno vrijeme djece i mladih sve se više koristi za aktivnosti kojima nije potreban 
gotovo nikakav mišićni napor (Prskalo i sur., 2010). Tehnološka postignuća sve manje 
zahtijevaju ljudski napor i rad. Upravo zbog razvoja robotike današnji uređaji postali su jedinim 
sredstvom igre današnje djece i mladeži. Razne igrice na računalima gdje ih odvode u neke 
nove svjetove rezultiraju smanjenom tjelesnom aktivnošću, ali i psihološkim problemima. 
Niska razina tjelesne aktivnosti povezuje se sa povišenim rizikom od mnogih kroničnih bolesti, 
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kao što su ateroskleroza, osteoporoza, šećerna bolest i depresija. Povećava se mogućnost 
srčanih oboljenja, a najviše prijeti porast tjelesne težine i pojava pretilosti. Pretilost je u 
Hrvatskoj u drastičnom porastu, a posebno pretilost djece (Mišigoj-Duraković i sur., 2018). 
Kao jedan od ključnih razloga prekomjernog porasta tjelesne težine u brojnim istraživanjima 
navodi se nedovoljna tjelesna aktivnost  
Cilj ovog diplomskog rada jest istražiti povezanost tjelesne aktivnosti učenika i njihovih 






















2. DOSADAŠNJA ISTRAŽIVANJA 
Nedovoljna tjelesna aktivnost (TA) djece i mladih postala je rastućim problemom suvremenog 
društva. Preporuka Svjetske zdravstvene organizacije (WHO) je da djeca i mladi barem 60 
minuta dnevno provedu u nekoj od kinezioloških aktivnosti srednjeg intenziteta, no usprkos 
poticanju na bavljenje TA, razina TA počinje se smanjivati već u doba adolescencije 
(Armstrong, Welsman i Kirby, 2000; Wickel, Eisenmann i Welk, 2009).  
U Hrvatskoj se prekomjerna tjelesna masa i pretilost kod djece povećala. Rezultati praćenja 
prehrambenog stanja školske djece u dobi od 7 do 15 godina pokazuju da je u prosjeku 69,5 % 
djece normalno uhranjeno, 11% ima povećanu tjelesnu težinu i 5,5% je pretilo, a svega oko 1% 
je pothranjeno (Antonić-Degač, Kaić-Rak, Mesaroš-Kanjski, Petrović, Capak, 2004.) Rezultati 
istraživanja o tjelesnoj aktivnosti hrvatske školske djece provedenog 2009/2010 u sklopu 
međunarodnog projekta HBSC, pokazala su da svega 25 % djece u dobi od 11 godina ostvaruje 
preporuke za dnevnom tjelesnom aktivnošću (Currie, Zanotti, Morgan, Currie, de Looze, 
Roberts, Samdal, Smith, Barnekow, 2012). Uspoređujući navedene rezultate sa rezultatima 
istraživanja iz istog projekta provedenog 2005/2006 godine (Currie, Nic Gabhainn, Godeau, 
Roberts, Smith, Currie, Pickett, Richter, Morgan, i Barnekow, 2008), iz kojeg proizlazi da 
preporuke za dnevnom tjelesnom aktivnošću ostvaruje 31 % školske djece iste dobi, uočljivo 
je da se broj tjelesno aktivne djece smanjio za 6 %. Provedena su brojna istraživanja o razlikama 
između načina života u ruralnim i urbanim sredinama. Badrić i sur. (2011.) su proveli 
istraživanje o razlikama u strukturi slobodnog vremena između učenika ruralnih i urbanih 
sredina. U istraživanju je sudjelovalo 172 učenika dvije osnovne škole s područja grada 
Petrinje. Uzorak učenika koji žive u urbanom području činili su učenici 1. Osnovne škole 
Petrinja, a ruralni uzorak učenika činili su učenici Osnovne škole Jabukovac. Istraživanje je 
pokazalo da učenici koji žive u urbanom području više vremena provode u kineziološkim 








3. TJELESNA I ZDRAVSTVENA KULTURA 
Predmet Tjelesna i zdravstvena kultura definira se kao  jedinstven predmet u odgojno-
obrazovnom sustavu koji promiče važnost tjelesnog vježbanja za zdravlje i kvalitetu života 
djece i mladeži.  Glavna obilježja vremena u kojem živimo kao što su sve brojnija znanstvena 
i tehnološka postignuća, brzi razvoj društva, posebno se odražavaju na život i rad čovjeka. 
Budući da čovjeka opisujemo kao društveno i biološko biće, sva nabrojana obilježja vremena u 
kojem živimo utječu na biološku ravnotežu čovjeka. Kako bi se ravnoteža održala, potrebno je 
da tjelesna i zdravstvena kultura preuzme ulogu u održavanju te ravnoteže. U svrhu 
uspostavljanja ravnoteže u promijenjenim uvjetima života i rada, unapređivanja zdravlja ljudi, 
njihovih radnih sposobnosti čine se golemi napori uz pomoć različitih činilaca u skupini kojih 
vidno mjesto i uloga pripada i odgojno – obrazovnim ustanovama, a na taj način i tjelesnoj i 
zdravstvenoj kulturi (Neljak, 2013). 
 
3.1.Uloga, cilj i zadaće tjelesno zdravstvene kulture 
Cilj i zadaće tjelesne i zdravstvene kulture proistječu s jedne strane iz ciljeva i zadaća 
cjelokupnog odgojno – obrazovnog sustava, ali i iz ciljeva i zadaća tjelesnog i zdravstvenog 
područja. 
Cilj je tjelesne i zdravstvene kulture osposobiti učenike za primjenu teorijskih i motoričkih 
znanja koja omogućuju samostalno tjelesno vježbanje radi veće kvalitete življenja. Istodobno 
tjelesna i zdravstvena kultura učinkovito mijenja osobine i razvija sposobnosti, čime izravno 
osigurava promicanje zdravlja kao nezamjenjivoga čimbenika svih ljudskih aktivnosti. 
Iz osnovnog cilja proizlaze i posebni ciljevi tjelesne i zdravstvene kulture: 
1. Razvijanje zdravstvene kulture učenika u svrhu čuvanja i unapređivanja vlastitog 
zdravlja i zdravlja okoline, 
2. zadovoljiti potrebe učenika za kretanjem, odnosno vježbanjem, i putem toga stvoriti 
navike svakodnevnog tjelesno vježbanja, 
3. stvoriti u učeniku čvrste navike zdravog načina življenja koristeći se sredstvima tjelesne 
i zdravstvene kulture, 
4. pružiti učenicima mogućnost stjecanja osnovnih znanja, vještina i navika potrebnih za 
prilagodbu novim motoričkim aktivnostima, postizanje određene razine motoričkih 
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postignuća, kao i osposobljavanje učenika za racionalno provođenje slobodnog 
vremena, posebno aktivnim odmorom, 
5. osposobiti učenika za slobodno i stvaralačko izražavanje u različitim oblicima tjelesne 
i zdravstvene kulture, 
6. osposobiti učenike za samokontrolu i samoocjenjivanje  radi praćenja i vrednovanja 
učinka svoga rada i napretka.  
 
Iz ciljeva proistječu i zadaće tjelesno zdravstvene kulture: 
1. Upoznavanje učenika sa zakonitostima rasta i razvoja čovjekovih biopsihosocijalnih 
značajki,  
2. stjecanje znanja o činiteljima koji uvjetuju nastanak bolesti i ozljeda, razvijanje 
pravilnih stavova prema zdravlju i bolestima te poduzimanju mjera za čuvanje i 
unapređivanja zdravlja, 
3. usvajanje fonda motoričkih informacija nužnih za učinkovito rješavanje potreba 
očuvanja i unapređivanja zdravlja, 
4. izgrađivanje humanih međuljudskih odnosa kao značajnog činitelja o kojem ovisi 
zdravlje pojedinca i društva u cijelosti, 
5. razvijanje sposobnosti za vrhunsko stvaralaštvo motoričkim izrazom prema 
individualnim značajkama nadarenih pojedinaca. 
6. njegovanje higijenskih navika kod učenika, kao i navika očuvanja i primjene zdrave 
prirodne sredine. 
Zato je tjelesna i zdravstvena kultura nedvojbeno značajan i neizostavan dio općega 






                                                          
1 http://www.azoo.hr/images/AZOO/Ravnatelji/RM/Nastavni_plan_i_program_za_osnovnu_skolu_-
_MZOS_2006_.pdf (pristupljeno 20.7.2018.) 
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4. IZVANNASTAVNE I IZVANŠKOLSKE AKTIVNOSTI 
Budući da za glavni cilj predmet Tjelesna i zdravstvena kultura ima promicanje važnosti 
tjelesnog vježbanja za djecu i mladež, broj sati nastave tjelesne i zdravstvene kulture nije 
dovoljan.  Kada učenici upražnjavaju samo nastavu tjelesne i zdravstvene kulture, ona iznosi 
105 sati nastave godišnje s frekvencijom od tri puta tjedno tijekom školske godine u prva tri 
razreda osnovne škole te po 70 sati tijekom školske godine. (Neljak, 2013:336) Osim toga, 
sportska infrastruktura u ustanovama obrazovanja je oskudna. Upravo zbog toga nedostatka, 
izvannastavnim i izvanškolskim aktivnostima se može unaprijediti nastava i tjelesna aktivnost 
učenika. 
4.1. Definicija i podjela 
Cindrć, (1992.) definira izvannastavne aktivnosti kao posebne programe koji su organizirani u 
školskim prostorima.  Bitno je naglasiti da su izvannastavnim aktivnostima mogu sudjelovati 
svi zainteresirani učenici bez obzira na njihove sposobnost, što je ujedno i osnovno obilježje 
izvannastavnih aktivnosti. 
U Nacionalnom okvirnom kurikulumu se nalaze odgojno-obrazovna područja u sklopu kojih se 
mogu provoditi izvannastavne aktivnosti: jezično-komunikacijsko područje, matematičko-
prirodoslovno područje, društveno-humanističko područje, umjetničko područje i najvažnije 
tjelesno i zdravstveno područje. 
Tjelesno i zdravstveno područje za cilj ima razvoj svijesti o vlastitu zdravlju, poticanje, 
pravilnog razvoja kinantropoloških obilježja djece i mladeži, osposobljavanje za samostalno 
vježbanje i svrhovito održavanje radnih sposobnosti2.   
Mnogobrojni su pozitivni učinci uključivanjem učenika u različite aktivnosti: pozitivni učinci 
na antropološka obilježja učenika i preventivno utjecanje na one učenike koji su skloni rizičnim 
ponašanjima od kojih je važno istaknuti pušenje i konzumiranje alkohola među učenicima nižih 
razreda osnovnih škola. Budući da se nastava tjelesne i zdravstvene kulture za učenike od 1. do 
4. razreda održava samo tri puta tjedno, nije moguće realizirati ciljeve i zadaće toga predmeta. 
Svjetska zdravstvena organizacija (WHO) ističe važnost svakodnevnog jednosatnog tjelesnog 
vježbanja umjerenog intenziteta i sadržaja primjerenog dobi učenika.  Upravo uključivanjem 
učenika u različite aktivnosti možemo utjecati na povećanje tjelesne aktivnosti. Uključivanje 
                                                          
2 http://www.azoo.hr/images/stories/dokumenti/Nacionalni_okvirni_kurikulum.pdf (pristupljeno 20.7.2018) 
7 
 
učenika u izvannastavne aktivnosti donose i sociološke, zdravstvene, psihološke i obrazovne 
pozitivne utjecaje od kojih izdvajamo pozitivni utjecaj na obrazovna postignuća u kasnijoj dobi. 
Izvannastavne aktivnosti možemo podijeliti na:  
Locirane izvannastavne aktivnosti kao što su sekcije školskog športskog društva, natjecanja i 
školske športske priredbe. 
Dislocirane izvannastavne aktivnosti odnose se na sadržaje koji su zanimljivi i učinkoviti kao 
što su poduka neplivača, zimovanja, ljetovanja, planinarenja, pješačenja, koturaljkanja i 
biciklističke ture. 
Međupredmetnim izvannastavnnim aktivnostima pripadaju školske priredbe, izleti i 
logorovanja. 
Za razliku od izvannastavnih aktivnosti, izvanškolske aktivnosti u tjelesnom i zdravstvenom 
području vrste su kinezioloških aktivnosti učenika čiju organizaciju i provedbu ne određuje niti 
škola, niti učitelj (Neljak., 2010). 
Postoje dva tipa izvanškolskih aktivnosti za učenike nižih razreda osnovnog obrazovanja: 
sportski trening i sportska rekreacija. 
Sportski trening je stručno vođena tjelovježbena aktivnost usmjerena na maksimalni razvoj 
osobina i sposobnosti kako bi se postigli vrhunski rezultati na natjecanjima. Dok sportska 
rekreacija obuhvaća organizirane i svima pristupačne stručno vođene programe vježbanja 
(Caput Jogunica, i Barić, 2015). Za izvanškolske aktivnosti možemo reći da su izrazito značajne 
s odgojnog stajališta jer samoinicijativna tjelovježba djece stvara naviku redovitog tjelesnog 
vježbanja (Neljak., 2013:266). 
Dijete u interakciji s drugima razvija svoje socijalne sposobnosti. Upravo sportsko okruženje i 
bavljenjem tjelesnom aktivnošću djeci mlađe školske dobi nudi mogućnosti za uvježbavanje 
životnih socijalnih vještina. Važan je i moralni razvoj učenika mlađe školske dobi. 
Uključivanjem učenika u izvannastavne i izvanškolske aktivnosti, učenici se uče prihvaćati 






5. TJELESNA AKTIVNOST I TJELESNA NEAKTIVNOST 
Čovječe zdravlje neposredno utječe na stupanj njegove radne sposobnosti, stvaralačke 
aktivnosti, kvalitetu življenja i produženi životni vijek. Tjelesna aktivnost jedna je od važnih 
faktora  u očuvanju i unapređivanju zdravlja (Kosinac, 2011:430). 
Budući da tjelesna aktivnost podrazumijeva svako tjelesno kretanje osobe  bitno je definirati 
pojam kretanje. 
Kretanje ili mortilitet najčešće podrazumijeva aktivnost, fizičku pokretljivost. Ljudskom tijelu 
je potrebno aktivnost. Zato se i kaže živjeti znači kretati se. Jedna od bitnih značajki današnjeg 
življenja općenito, pa tako i djeteta, jest izmijenjeni mogući odnos tehničko-informativnog 
procesa i potreba za kretanjem kao jedna bitna pretpostavka u održavanju stabilnog i 
uravnoteženog stanja organizma i razine zdravlja ( Kosinac,  2011: 95 ). 
Budući da je čovjek biološko biće koje ima brojne potrebe, upravo je kretanje jedno od osnovnih 
životnih potreba koja mu uvjetuje rast, razvoj i zdravlje. Razvoj je rezultat kompleksne 
integracije endogenih i egzogenih faktora. A rast označava promjene u veličini (Kosinac, 
2011:99). 
Tjelesna aktivnost opisuje se kao tjelesno kretanje koji zahtijeva bilo koji oblik mišićne 
kontrakcije i rezultira povećanjem energijskog utroška (Mišigoj Duraković, i sur.,2018:6).  Dok 
















Tablica 1. Preporuke vodećih međunarodnih zdravstvenih i društvenih organizacija o 
tjelesnom vježbanju ( Duraković- Mišigoj.,1999) 
Međunarodno sportsko-medicinska udruga (FIMS 1989.) 
 
Tjelesna aktivnost je značajan protektivni čimbenik zdravlja. 
Svaka osoba treba biti 3 do 5 puta tjedno, u trajanju od 30 do 60 minuta uključena 
u programe aerobnog vježbanja, kao što su pješačenje, trčanje, planinarenje, 
plivanje, vožnja biciklom, veslanje klizanje, hodanje, trčanje na skijama. Izbor 
aktivnosti ovisi o okolnosti, mogućnostima, dobi i tjelesnoj kondiciji. 
Liječnički pregled savjetuje se za starije osobe i osobe s poznatim čimbenicima 
rizika. 
 
Udruga internista Velike Britanije (Turner-Warwick 1991.) 
 
Značajne fiziološke i psihološke promjene koje se događaju u organizmu pod 
utjecajem kontinuirane tjelovježbe se očituju u prevenciji koronarne srčane bolesti 
i osteoporoze u postmenopauzi, u regulaciji tjelesne mase, prevenciji dijabetesa i 
osteomuskularnih bolesti. Higijenu tjelesnog vježbanja valja započeti što ranije, po 
mogućnosti u djetinjstvu i održavati kroz cijeli život. Liječnici su odgovorni za 
savjetovanje i edukaciju pacijenata o primjerenim 19 programima vježbanja 
prilikom čega trebaju njegovati individualni pristup te voditi računa o 
kontraindikacijama za pojedine pacijente i propisivati primjereni intenzitet 
tjelovježbe. 
 
Svjetska udruga za hipertenziju (Fagard 1991.) 
 
Kod umjerene hipertenzije se preporuča terapija tjelovježbom, a kod teške 
hipertenzije nužno je tjelovježbu kombinirati i uz farmatološko liječenje. 
Vježbe izbora za hipertenziju su vježbe izdržljivosti: hodanje, trčanje, vožnja 
bicikla, plivanje, trčanje na skijama, kalistenika. Program vježbanja treba započeti 
laganim do umjerenim aktivnostima. Najprimjereniji su grupni programi vježbanja. 
Liječnički pregled u prethodno neaktivnih osoba je od iznimne važnosti. 
 




Tjelesna neaktivnost je čimbenik rizika ekvivalentan kolesterolu, pušenju i 
hipertenziji. Buduće aktivnosti struke potrebno je usmjeriti na razvijanje modela 
edukacije i podizanja svijesti o korisnim učincima tjelesne aktivnosti te 
osiguravanje uvjeta za izvođenje tjelesne aktivnosti široj populaciji. 
 




Tjelesna neaktivnost je značajan faktor rizika za razvoj koronarne bolesti srca. 
Mjere javnog zdravstva industrijski razvijenih zemalja moraju sadržavati 
promociju tjelesne aktivnosti uz preporuke redovite lagane do umjerene tjelesne 
aktivnosti za koju je znanstveno dokazan pozitivan učinak na zdravlje. Na taj način 
bi se moglo potaknuti neaktivni dio stanovništva da prihvati forme tjelesne 
aktivnosti manjeg intenziteta. 
 
WHO/FIMS (Blair 1995.) 
 
Sve razine državne uprave trebaju poticati tjelesnu aktivnost i skrbiti za potrebe 
pješaka i biciklista. Naglašava se potreba edukacije liječnika i ostalih zdravstvenih 
radnika i nastavnika da potiču i savjetuju pacijente i učenike i budu uzorom; 
osiguranja prostora i opreme, javnih edukacijskih kampanji putem medija. 
 
8. Konferencija Europskih ministara odgovornih za sport (MRSE 1995.) 
 
Najoptimalniji zdravstveni, društveni i ekonomski efekt redovite tjelesne aktivnosti 
koje je moguće ostvariti u okviru svakodnevnih aktivnosti je moguće ostvariti 
prakticiranjem redovnog pješačenja ili vožnje bicikla umjerenog intenziteta 






Međunarodna zdravstvena konferencija: Tjelesna aktivnost i tjelesna i psihička 
 dobrobit (Hardman & Blair 1995., MRSE 1995.) 
 
 Tjelesna aktivnost utječe na tjelesno i psihosocijalno zdravlje i važna je u svim 
segmentima životnog ciklusa. Vlade trebaju uvesti mjere poticanja na sudjelovanje 
u tjelesnoj aktivnosti svih uzrasta, stvarajući za tjelesnu aktivnost poticajni okoliš. 















5.1. Utjecaj na zdravlje 
Tjelesna sposobnost nije samo jedan od ključnih čimbenika zdravog tijela nego i temelj 
dinamične te kreativne intelektualne aktivnosti. Neaktivnost djeteta negativno utječe na 
djetetov rast i razvoj. Nedovoljno kretanje može dovesti do nekih poremećaja i utjecati na 
zdravstveno stanje čovjeka. Javljaju se različite funkcionalne promjene poput gubitka snage, 
aerobnog kapaciteta, promjene u ravnoteži i hodu, gubitak mišićne mase. Svjetska zdravstvena 
organizacija (WHO)3 definira zdravlje kao stanje potpunog, tjelesnog, psihičkog i socijalnog 
blagostanja. Očuvanje i unapređenje tjelesnog i mentalnog zdravlja postaje imperativ vremena 
(Prskalo, 2001: 91). Tjelesnim vježbanjem unaprjeđuju se procesi i razvijaju pojedini organi pa 
se smanjuje rizik od bolesti. Aktiviraju se svi sustavi organizma, a posebno mišićni, krvožilni i 
dišni sustav. Ljudsko tijelo građeno je za kretanje, a pod utjecajem redovite tjelesne aktivnosti 
ljudski organizam doživljava morfološke i funkcionalne promjene koje sprječavaju pojavu 
određenih bolesti (Bartoš, 2015). 
Tjelesno vježbanje ima utjecaj na srce i krv. Srce se povećava, snižava se frekvencija srca u 
mirovanju, povećava se ukupni volumen krvi i smanjuje razina kolesterola u krvi (Bartoš, 
2015). 
 
 5.1.1. Pretilost  
Najveći problem današnje djece i mladeži obilježava pretilost. Upravo zbog nedostatka tjelesne 
aktivnosti i sjedilačkog načina života pretilost je zauzela visoko mjesto kao posljedica 
navedenih razloga.  Prekomjerna težina djece rezultat je dugotrajne neravnoteže između 
energetskog unosa i potrošnje energije (Zahner i sur., 2006). Pretilost se razvija pod utjecajem 
socijalno-kulturološke sredine, okoliša te loših životnih navika. Upravo su roditelji ti koji 
trebaju djecu od malih nogu učiti važnosti zdrave i raznolike prehrane te bavljenja nekom 
tjelesnom aktivnošću. Pretilost donosi i brojne druge bolesti kao što su povišeni krvni tlak, 
srčana oboljenja i dijabetes. Pretilost karakterizira prekomjerna količina tjelesne masti u 
ukupnoj tjelesnoj masi koja je opasna za zdravlje pojedinca te povećava rizik od obolijevanja i 
preranog  umiranja (Mišigoj-Duraković i sur., 2018:191). Kao uzroke pretilosti navode se 
genetski čimbenici, nisku razinu dnevne tjelesne aktivnosti i brojni drugi razlozi. Spominju se 
i adipogeni okoliš-uvjeti koji promiču nezdravu hranu i tjelesnu neaktivnost. Danas je u 
                                                          
3 http://www.who.int/ (pristupljeno 21.8.2018.) 
13 
 
razvijenim zemljama pretilost najučestalija u siromašnom dijelu stanovništva. U nerazvijenim 



































6. SLOBODNO VRIJEME UČENIKA 
Još jedna bitna tema današnjice je slobodno vrijeme svakog čovjeka i kvalitetno provođenje 
slobodnog vremena. Djeca i mladi imaju znatno više slobodnog vremena od odraslih te zbog 
svog speciﬁčnog i  biopsihosocijalnog statusa u okolini i društvu, njihovo slobodno vrijeme 
mora biti specifično  i organizirano, a ne prepušteno slučaju (Previšić, 1987). 
Razvoj tehnologije i društva utječe na kvalitetu provođenja slobodnog vremena. Djeca žive 
u „virtualnom svijetu“ koji negativno utječe na njihovo mentalno zdravlje. Potrošačko 
društvo nameće slobodno vrijeme čovjeka kroz virtualni svijet“. Budući da slobodne 
aktivnosti pojedinac bira sam, one mu pružaju osjećaj slobode i osobne kontrole mnogo više 
nego druge aktivnosti, kao što su škola ili posao, stoga omogućavaju orijentiranje k 
samoodređenju. Slobodno vrijeme bi prema tome trebalo biti vrhunac ostvarenja užitka i 
sreće, a time i nezaobilazan dio vrijednosnoga koda modernoga čovjeka (Bouillet, 2008). 
Slobodno vrijeme može se definirati kao dio ukupnog vremena čovjeka koji je raspoloživ 
za čovjekove osobne potrebe koje nisu uvjetovane biološkim ili socijalnim obvezama. 
Definirajući slobodno vrijeme (Dumazedier, 1972.; Irby i Tolman, 2002.) naglašavaju da 
su to oni sati u danu kad mladi nisu formalno angažirani u školskim, kućanskim ili radnim 
aktivnostima. Kao aktivnosti slobodnog vremena navode se one koje mladi slobodno 
izabiru te se smatraju njihovim diskrecijskim pravom. (Božović, 1979) definira slobodno 
vrijeme kao skup aktivnosti kojima se pojedinac po svojoj volji može potpuno predati, bilo 
da se odmara ili zabavlja, bilo da povećava razinu svoje obaviještenosti ili svoju izobrazbu, 
bilo da se dragovoljno društveno angažira ili da ostvaruje svoju slobodnu stvaralačku 
sposobnost pošto se oslobodi svojih profesionalnih, obiteljskih i društvenih obveza. 
U svijetu su provedena brojna istraživanja o slobodnom vremenu djece i mladeži. U Velikoj 
Britaniji provedeno je dvogodišnje istraživanje. (Hayes, 2002) na uzorku od djece u dobi 
od 11 do 15 godina sa svrhom boljeg razumijevanja životnog stila mladih ljudi te dobi iz 
njihove perspektive. Glavna aktivnost slobodnog vremena za te mlade ljude je gledanje 
televizije nakon čega slijedi slušanje glazbe, pisanje zadaće, rad na računalu. Sportske 
aktivnosti manje su zastupljene, i to uglavnom nogomet i vožnja biciklom za dječake i 
hodanje i plivanje za djevojke. U istraživanju u Danskoj (Mehlbye i Jensen, 2003) koje je 
provedeno nad populacijom djece, pokazalo se da je jedna od glavnih aktivnosti slobodnog 
vremena bavljenje sportom. Velika većina djece sportsko je aktivna, a samo mala skupina 
djece se ne bavi sportskom aktivnošću u slobodno vrijeme. Razlog tome leži u činjenici što 
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kod kuće nemaju osjećaja za tu aktivnost ili su stranog podrijetla ili su djeca nezaposlenih 
roditelja. Govoreći o svojim interesima i željama, u sferi provođenja slobodnog vremena, 
dio djece i mladih ističe da su određene aktivnosti i interesi uvjetovani i ograničeni 
njihovom cijenom. Lucaciu (2002.) navodi kako aktivnosti slobodnog vremena uglavnom 
ovise o ekonomskoj i društvenoj realnosti određenih zemalja. Aktivnosti, sadržaji i 
programi slobodnog vremena trebali bi težiti kako razvoju samog pojedinca tako i razvoju 
lokalne zajednice i društva općenito. U Norveškoj su Sjolie i Thuen (2002.) na uzorku 
urbane i ruralne populacije djece, istraživali povezanost između putovanja u školu i 
aktivnostima u slobodno vrijeme. Djeca koja autobusom putuju u školu tjedno provedu 4,2 




















7. METODE SAMOPROCJENE RAZINE TJELESNE AKTIVNOSTI 
Metode samoprocjene razine tjelesne aktivnosti su vrsta subjektivnih metoda. Uključuju 
retrospektivni upitnik o tjelesnoj aktivnosti. Točnost upitnika je mnogo manja u odnosu na neke 
objektivne metode. Budući da su djeca spontanog karaktera, prilikom ispunjavanja upitnika 
precjenjuju količinu tjelesne aktivnosti. Osim informacije o ukupnoj količini tjelesne aktivnosti, 
upitnici nam daju i informacije o komponentama aktivnosti (frekvencija, trajanje, intenzitet). 
Tijekom godina osmišljen je velik broj različitih upitnika o tjelesnoj aktivnosti. Tako je 2003. 
skupina stručnjaka razvila „Međunarodni upitnik o tjelesnoj aktivnost. Poznat kao IPAQ 
(International Physical Activity Questioannaire). (Prilog 1) Upitnik je dostupan u dugoj i 
kratkoj verziji (Mišigoj- Duraković i sur., 2018: 29). Kratka verzija se sastoji od 7 pitanja. 
Pitanja se odnose na tjelesnu aktivnost u posljednjih sedam dana. Postavljena pitanja su 
kategorizirana po razinama aktivnosti, odnosno neaktivnosti ( neaktivni, umjereno aktivni i 
visokoaktivni).  Osim IPAQ upitnika, postoji i PAQ-C upitnik (Prilog 2 ) za mlađu školsku dob. 
sastoji se od 9 pitanja posebno vrednovanih na ljestvici od 5 stupnjeva. Ukupni rezultat tjelesne 
aktivnosti predviđa se na temelju aritmetičke sredine danih odgovora posebno vrednovanih na 
ljestvici od 1 do 5. 
Unatoč tome nedostatak upitnika je oslanjanje na subjektivnu interpretaciju pitanja te 
percepciju tjelesne aktivnosti samog ispitanika, što dovodi do podcjenjivanja odnosno 

















8. METODOLOGIJA ISTRAŽIVANJA 
 
8.1. Uzorak istraživanja 
U istraživanju je sudjelovalo 90 učenika iz 4 osnovne škole i 90 njihovih roditelja. 4 učenika 
nisu naveli dob i spol. Sudjelovali su učenici iz Osnovnih škola „Vladimir Nazor“ Gornja Vrba, 
Stjepana Radića u Oprisavcima, „Ivan Mažuranić“ Sibinj i „Ivan Filipović“ Velika Kopanica. 
Prosječna starost učenika je 9,28 godina (SD=1,00 MIN=8 MAX=11). Prosječna starost 
roditelja iznosi 37,47 godina (SD=5.45, MIN=28 MAX=51). Od 90 roditelja, 3 roditelja nisu 
navela starosnu dob. 
 
8.2. Mjerni instrument 
Za istraživanje je korišten IPAQ i PAQ-C upitnik. IPAQ upitnik su ispunjavali roditelji i sastoji 
se od 7 pitanja. Dok su IPAQ-C ispunjavali učenici od 2. do 4. razreda osnovnih škola. Upitnik 
se sastoji od 9 pitanja. Upitnici su u potpunosti anonimni te su prikupljene privole od roditelja.  
 
8.3. Metode obrade podataka 
Postavlja se hipoteza  da postoji statistički značajna povezanost u razini aktiviteta između 
učenika i njihovih roditelja u ruralnoj sredini. Za dokazivanje hipoteze izračunat je Pearsonov 
koeficijent korelacije. U radu je također izračunata aritmetička sredina, standardna devijacija, 
minimalna i maksimalna vrijednost za varijablu godine u programu Statistika. Dok su ukupni 















8.4. Rezultati istraživanja 
 
 
Slika 1. Ukupan broj učenika po razredima 
 
Od 90 učenika koji su sudjelovali u istraživanju, 43 učenika su muškog spola i 43 učenika su 
ženskog doba, budući da 4 učenika nisu naveli svoj spol i dob. U drugim razredima učenika 
muškog spola ima 11, a učenika ženskog spola ima 12. U trećim razredima se nalazi 16 učenika 
muškog spola i 13 učenika ženskog spola. Te u četvrtim razredima ima također 16 učenika 
muškog spola i 18 učenika ženskog spola. 
 
Upitnik PAQ-C su ispunjavali učenici od 2. do 4. razreda osnovnih škola. Upitnik sadrži 9 
pitanja.  
Prvo pitanje se odnosi na bavljenje tjelesne aktivnosti u slobodno vrijeme proteklih sedam dana. 
Ponuđene su 23 različite aktivnosti  (atletika, aerobik, badminton, biciklizam, borilački 
sportovi, hodanje, košarka, gimnastika, nogomet, odbojka, ples, plivanje, preskakivanje vijače, 
rukomet, rolanje, stolni tenis, tenis, trčanje, ulični hokej, vaterpolo, veslanje vožnja skejtborda, 
ritmika ili balet). Bilo je potrebno istaknuti učestalost bavljenja svake od navedene aktivnosti 
(nije se bavio/la tom aktivnošću, 1-2 puta, 3-4 puta, 5-6 puta ili 7 i više puta). Označavanjem 
„ne“ odgovor je 1, a označavanjem „7 i više puta“ odgovor je 5. Ukupan rezultat formira se 
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Biciklizam Borilački sportovi Hodanje Košarka
Zbroj od Biciklizam













































































Grafovi  prikazuju zbroj bavljenja navedenim tjelesnim aktivnostima prema spolu. Iz rezultata 
možemo vidjeti da najveću sumu ima hodanje. 131 iznosi kod učenika muškog spola dok kod 
učenika ženskog spola je za jedan manji-130. Prema tome možemo zaključiti da je hodanje 
































Vaterpolo Veslanje Skejtobrd Ritmika ili Balet
Zbroj od Vaterpolo
Zbroj od Veslanje
Zbroj od Vožnja skejtborda
Zbroj od Ritmika ili balet
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odmorima i na satu tjelesne i zdravstvene aktivnosti također većinu vremena hodaju. Poslije 
hodanja slijedi nogomet, čija suma iznosi 122. Učenici muškog spola su većinom igrali 
nogomet. Budući da većina škola na selu ima nogometno igralište gdje učenici provode svoje 
slobodno vrijeme. Zatim među najzastupljenijim aktivnostima slijedi i trčanje. Kod učenika 
muškog spola suma iznosi 100, a kod učenika ženskog spola suma iznosi 99. Kod učenica 
ženskog spola zastupljen je ples, preskakivanje vijače, rukomet i rolanje. Među najmanje 
zastupljenim sportovima su veslanje, ulični hokej i vaterpolo. To je i opravdano jer učenici u 
ruralnim mjestima nemaju prostore koji su  pogodni za određeni sport. 
 
Od 2. do 8. pitanja, pitanja se odnose na bavljenje tjelesnom aktivnosti tijekom tjelesne i 
zdravstvene aktivnosti,  malog i velikog odmora, nakon škole, navečer, za vrijeme prošlog 
vikenda.  Pitanja se također procjenjuju na skali od 1 do 5.  
 
 
Slika 7. Prikaz srednje vrijednost tjelesnog aktiviteta za vrijeme tjelesne i zdravstvene kulture, malog 
odmora, velikog odmora, nakon škole, u večernjim satima i prošlo vikenda tijekom proteklih sedam dana  
 
Prema dobivenim podacima može se zaključiti da su učenici tjelesno najaktivniji bili tijekom 
sata tjelesne i zdravstvene kulture, sa srednjom vrijednosti kod učenika muškog spola od 4,53 
i kod učenika ženskog spola od 4,42. Najmanje su bili aktivni za vrijeme malog odmora. Mali 
odmor traje svega pet minuta i učenici ga iskorištavaju većinom za odlazak na toalet. Osim na 
satu tjelesne i zdravstvene kulture, učenici su vrlo aktivni i nakon škole. Kod učenika muškog 
spola srednja vrijednost iznosi 3.42 dok kod učenika ženskog spola srednja vrijednost iznosi 
3,19. Vidljiva je i razlika između spolova. Učenici muškog spola su tjelesno aktivniji od 
djevojčica. Spol kao prediktor tjelesne aktivnosti, pri čemu je udio tjelesnih aktivnosti u 
slobodnom vremenu značajno veći kod dječaka nego kod djevojčica, potvrđen je mnogim 

































muškog spola više se vole igre gdje je prisutno trčanje i skakanje. Dok učenice većinom u školi 
sjede s ostalim učenicama. 
 
Deveto se pitanje odnosi na razinu tjelesne aktivnosti svih dana u tjednu. Boduje se uzimanjem 
srednje vrijednosti svih dana u tjednu. Pitanja se procjenjuju na skali od 1 do 5.  
 
 
Slika 8. Srednja vrijednost tjelesne aktivnosti svih dana u tjednu 
 
Učenici su najaktivniji subotom sa srednjom vrijednosti kod učenika od 3,72 i učenica 3,60. 
Tada učenici imaju najviše vremena za igru i izvanškolske aktivnosti. Vikend je vrijeme za 
odmor od škole i druženje se obitelji i prijateljima. Mnogi učenici odlaze na izlete i piknike. 
Učenici su najmanje aktivni ponedjeljkom jer je to početak radnoga tjedna i učenici se 
privikavaju na svoje obveze. Učenice su aktivnije od učenika ponedjeljkom. Ali kako se tjedan 
bliži kraju tako raste i tjelesna aktivnost učenika.  
 
Deseto pitanje se ne ubraja u ukupno bodovanje, koristi se kako bi učenik označio da je iz nekog 
razloga bio spriječen raditi svoje normalne fizičke aktivnosti. Tijekom istraživanja svi su 
učenici normalno radili svoje fizičke aktivnosti. 
 
Nakon dobivenih pojedinačnih i prosječnih vrijednosti za svako pojedino pitanje, rezultati se 
koriste za računanje konačne srednje vrijednosti – srednja vrijednost tih 9 pitanja rezultira 
ukupnom aktivnošću pojedinca (rezultat 1 ukazuje na nisku razinu tjelesne aktivnosti, a rezultat 
5 ukazuje na visoku razinu tjelesne aktivnosti) (Kowalski i sur., 2004). 
Prema konačnoj srednjoj vrijednosti-3, rezultat ukazuje na umjerenu razinu tjelesne aktivnosti. 
































tjelesnu aktivnost desetogodišnjaka s obzirom na spol na području Zagreba. Aritmetička sredina 
sumarnog rezultata ukupne razine tjelesne aktivnosti iznosi 2,86 što također ukazuje na 




Slika 9. Ukupan broj roditelja prema spolu 
 
U istraživanju je sudjelovalo 90 roditelja. Majki je ukupno 26, a očeva 61. Vidljivo je da su 
većinom očevi ispunjavali upitnik. 
 
Roditelji su ispunjavali Međunarodni upitnik o tjelesnoj aktivnosti ( IPAQ-International 
Physical Activity Questionnaire ). Upitnikom se ispituju vrste tjelesnih aktivnosti koje se 
provedu kao dio svakodnevnog života. Pitanja se odnose na količinu vremena koju smo utrošili 
u provođenju određenog tipa tjelesne aktivnosti unazad 7 dana. Upitnik se sastoji od 7 pitanja. 
Ponuđena pitanja su raspoređena na izrazito naporne tjelesne aktivnosti (dizanje teških 
predmeta, kopanje, aerobik ili brza vožnja bicikla), na umjerene tjelesne aktivnosti (umjereni 
tjelesni napor i tijekom kojih dišemo brže od uobičajenog-bez prekida tijekom najmanje 10 
minuta), na hodanje tijekom 7 dana (hodanje na poslu i kod kuće, hodanje radi putovanja…) i 
na vrijeme koje smo proveli u sjedećem položaju (čitanje, gledanje televizije, učenje…) Na 
svako pitanje moguće je unijeti količinu dana u tjednu, sati i minuta u danu. Količina vremena 
se pretvara u minute. Kako bismo dobili rezultat za pojedinu razinu aktivnosti potrebno je 
minute pomnožiti sa određenim koeficijentom (3,3 za aktivnost niskog intenziteta, 4 za 
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minute (jednake su broju kilokalorija za osobu od 60 kilograma). Rezultati u MET/min u sve 
tri kategorije se zbrajaju te se dobije ukupna tjelesna aktivnost izražena putem metaboličkih 
jedinica MET/min za proteklih 7 dana. Također detaljni odgovori omogućuju procjenu 
potrošnje energije koju je moguće izraziti pomoću metaboličkog ekvivalenta (MET). Jedan 
MET se odnosi na razinu energije koja je potrebna organizmu za obavljanje osnovnih životnih 
funkcija. Iz razloga što su odgovori većinom izraženi u minutama potrebnim za obavljanje 
tjelesne aktivnosti, rezultat tjelesne aktivnosti se izražava u MET minutama (Ainsworth B, 
Haskell W, Whitt M, i sur., 2000). 
 

















90 7947,111 360,0000 34560,00 7522,108 
Umjerene TA 
 
90 3505,333 120,0000 24480,00 3780,235 
Hodanje 
 
90 4784,228 99,0000 66361,00 7947,249 
Sjedenje 
 
90 243,333 30,0000 900,00 153,930 
Izračunati su deskriptivni podaci za navedene varijable kao što su aritmetička sredina, 
standardna devijcija, minimalna i maksimalna vrijednost.  
 

















7947,111 7522,108 1,000000 0,088771 0,398100 
Umjerene TA 
 
3505,333 3780,235 0,088771 1,000000 0,133464 
Hodanje 
 
4784,228 7947,249 0,398100 0,133464 1,000000 
Iz Tablice 3.  možemo uočiti kako postoji statistički značajna povezanost između hodanja i 



























3,00 0,70 1,000000 -0,045961 
TAR 
 
14921,47 11650,03 -0,045961 1,000000 
TAD-ukupna tjelesna aktivnost učenika 
TAR-ukupna tjelesna aktivnost roditelja 
 
Iz Tablice 4. možemo uočiti da ne postoji statistički značajna povezanost u razini aktiviteta 
učenika i njihovih roditelja u ruralnoj sredini. Što znači da odbacujemo hipotezu jer nema 
značajne povezanosti između varijabli. Razina tjelesne aktivnosti roditelja ne utječe na njihovu 



























Upitnike su ispunili 90 učenika i 90 roditelja. Na temelju dobivenih rezultata iz PAQ-C kojega 
su ispunjavali učenici vidljivo je su umjereno tjelesno aktivni (3,00). Zapravo očekivano je da 
su učenici u ruralnim sredinama mnogo aktivniji. Imaju više slobode po pitanju prostora 
(parkovi, šume…) i većinom žive u kućama za razliku od djece u urbanim područjima gdje 
nekolicina živi u stanovima. Uspoređujući ukupnu razinu tjelesne aktivnosti mjerenog uzorka 
sa vršnjacima koji su također ispunjavali PAQ-C upitnik (PAQ-C score= 3.06, Knowles, Niven, 
Fawkner, Henretty, 2009; PAQ-C score= 3.21, Welk i Eklund, 2005), može se zaključiti da je 
ukupna razina tjelesne aktivnosti mjerenog uzorka niža.  
Promatrajući razinu tjelesne aktivnosti po pojedinim varijablama, vidljivo je da su učenici 
najaktivniji za vrijeme tjelesne i zdravstvene kulture (M=4,43, Ž=4,42) što je za očekivati, 
budući se radi o organiziranoj tjelesnoj aktivnosti u kojoj redovito sudjeluje većina učenika. 
Slične rezultate dobile su i Vidaković Samaržija i Mišigoj-Duraković (2015.). 
Provedeno je istraživanje tjelesne aktivnosti djece u različitim regijama Republike Hrvatske i 
utvrđeno je da su djeca najaktivnija Osijeku i Splitu, a najmanje u Zagrebu.  
U Hrvatskoj su dosada provedena četiri istraživanja s ciljem utvrđivanja prevalencije 
nedovoljne tjelesne aktivnosti djece i adolescenata. ( Jureša i sur., 2010.)  su proveli istraživanje 
na 2869 djece i adolescenata u Hrvatskoj. Kao kriterij za klasifikaciju ispitanika u kategoriju 
nedovoljno aktivnih koristili su manje od 4 puta tjelesne aktivnosti visokog intenziteta tjedno. 
Prevalencija nedovoljne aktivnosti u prvom razredu osnovne škole iznosila je 71,7 % kod 
učenica i 54,0 % kod učenika, u osmom razredu 78,3 % kod učenica i 49,9 % kod učenika, a u 
trećem razredu srednje škole 86,2 % kod učenica i 66,8 % kod učenika.  
Sama tjelesna aktivnost utječe ne samo na naše fizičko zdravlje već i na psihičko zdravlje kao 
što je osobno zadovoljstvo, samopouzdanje i samopoštovanje. ( Pate i sur., 2006) ističu kako je 
sudjelovanje u sportu, i tjelesno vježbanje općenito, povezano sa pozitivnim navikama kao što 
su bolja prehrana, veća razina tjelesne aktivnosti, smanjeno delikventno ponašanje i sigurnija 
seksualna aktivnost. Organizirana sportska aktivnost reducira i anksioznost i depresiju, a nalazi 
također pokazuju kako je bavljenje sportom značajan prediktor u prevenciji ovisnosti (Žigman 
i Ružić, 2008). Nekoliko provedenih studija pokazale su da je viša razina tjelesne aktivnosti 
statistički značajno povezana sa nižom tjelesnom težinom i postotkom masti (Eck i sur., 1992., 
Obarzanek i sur., 1994.). Pretilost je jedan od uzročnika pojave dijabetesa tipa 2 kod djece 
(Wang i sur., 2006), a isto tako povećava mogućnost pojave koronarnih bolesti, povećane 
količine kolesterola u krvi i povišenog krvnog tlaka (Westcott, 2006). 
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Statistički je dokazano da ne postoji značajna povezanost u razini aktiviteta učenika i njihovih  
roditelja u ruralnoj sredini. Roditelji su nesumnjivo najvažnije osobe u oblikovanju različitog 
ponašanja, pa tako i bavljenja sportom svoje djece (Vasta i sur., 1998). Važnost roditeljskog 
prihvaćanja za dječje bavljenje sportom dokazano je u dvije studije na Sveučilištu u Houstonu. 
Na uzorku dječaka početnika u nogometu, u dobi 6 ‐  8 godina (Averill, 1987), te na uzorku 8 
– 14 godina starih dječaka i djevojčica koji su se bavili plivanjem (Woolger i Power, 1988), 
pokazalo se da je roditeljska podrška u pozitivnoj korelaciji s roditeljskim shvaćanjem 
konkretne sportske aktivnosti djeteta, uživanjem i entuzijazmom djece u sportu. Usprkos tome 
što se općenito smatra da roditeljsko prihvaćanje pozitivno djeluje na dječje samopoštovanje, 



























9. ZAKLJUČAK  
 
Budući da je tjelesna aktivnost djece i mladeži sve više opada, točnije tjelesna neaktivnost je u 
rastućem položaju, mi kao budući učitelji i odgojitelji trebamo djeci ukazati na važnost 
bavljenja sportom. Poticanjem roditelja na uključivanje učenike u različite izvanškolske 
aktivnosti pomažemo u stvaranju  njihove pozitivne slike o sebi, osobnom zadovoljstvu, 
stjecanju novih iskustava i prijateljstava. Redovita tjelesna aktivnost ima veliku ulogu u rastu i 
razvoju djeteta, a poboljšava i društveni integritet pojedinca. Tjelesna neaktivnost povezana je 
s prekomjernom tjelesnom težinom koja uzrokuje velike zdravstvene probleme, a sve je više 
istraživanja koja potvrđuju visok postotak djece koja se nedovoljno bave tjelesnom aktivnošću. 
U ovom radu cilj je bio istražiti povezanost tjelesne aktivnosti učenika i njihovih roditelja u 
ruralnim sredinama. Tjelesna aktivnost učenika i roditelja ispitana je IPAQ I PAQ-C 
upitnicima. Dobiveni rezultati ukazuju da nema povezanosti u razini aktiviteta između učenika 
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ovaj upitnik namijenjen je isključivo izradi diplomskoga rada kojim  se ispituju vrste tjelesnih 
aktivnosti koje učenici provode kao dio svakodnevnog života. Osim upitnika namijenjenom 
učenicima, nalazi se  i upitnik koji ispunjavaju roditelji (otac/majka/drugi primarni skrbnik). 
Upitnik je anoniman, što znači da se ime Vašega djeteta nigdje neće spominjati. Ako se slažete 




Potpis roditelja/skrbnika:  
 
 
 Antonela Kovačević, studentica 5. godine 
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SPOL:  M   Ž 
DOB_______ 
 
1.Tjelesna aktivnost u slobodno vrijeme: Da li si se bavio/la kojom od sljedećih aktivnosti u 
proteklih 7 dana (prošli tjedan)? Ako da, koliko puta tjedno? (Označi samo jedan krug po 
retku.) 
Aktivnost Ne  1-2 3-4 5-6 7 i više puta 
Atletika 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Aerobika 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Badminton 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Biciklizam 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Borilački sportovi  ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Hodanje 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Košarka 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Gimnastika 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Nogomet 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Odbojka 
  
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Ples 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Plivanje 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Preskakivanje vijače ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Rukomet 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Rolanje 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Stolni tenis 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Tenis 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
 Trčanje 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Ulični hokej 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Vaterpolo 
 





⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Vožnja skejtborda ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Ritmika ili balet 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Rukomet 
 
⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Ostalo: ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
 
2. U posljednjih 7 dana, tijekom sata tjelesne i zdravstvene kulture, koliko često si bio/la vrlo 
aktivan/na (igrao/la se, trčao/la, skakao/la, bacao/la)? (Označi samo jedan odgovor.) 
Ne radi tjelesni ⃝ 
                                                               
Vrlo malo ⃝                                                                                
Malo ⃝                                                                                        
Često ⃝                                                                                     
Svaki put ⃝         
                   
 
3. U posljednjih 7 dana, što si uglavnom radio/la za vrijeme malog odmora? (Označi samo jedan 
odgovor.)          
Sjedio/la ( pričao/la, čitao/la, pisao/la domaću zadaću) ⃝ 
Stajao/la i šetao/la ⃝  
Malo trčao/la ili se igrao/la ⃝ 
Dosta trčao/la i uglavnom se igrao/la ⃝ 
 Većinu vremena puno trčao/la i igrao/la se ⃝ 
 
4. U posljednjih 7 dana, što si uglavnom radio/la za vrijeme velikog odmora (osim jeo/la užinu)? 
(Označi samo jedan odgovor.)          
Sjedio/la ( pričao/la, čitao/la, pisalo domaću zadaću) ⃝ 
Stajao/la i šetao/la ⃝ 
Malo trčao/la ili se igrao/la ⃝ 
Dosta trčao/la i uglavnom se igrao/la ⃝ 




5. Koliko si se često u proteklih sedam dana, odmah nakon škole, bavio/la nekim sportom, 
plesao/la ili se igrao/la nekim igrama u kojima si bio/la vrlo aktivan/na? (Označi samo jedan 
odgovor.)    
Nijednom ⃝ 
1 put prošli tjedan ⃝ 
2 ili 3 puta prošli tjedan ⃝ 
 4 puta prošli tjedan ⃝  
 5 puta prošli tjedan ⃝       
6. Koliko si se često u proteklih sedam dana, u večernjim satima bavio/la nekim sportom, 
plesao/la ili se igrao/la nekom igrom u kojoj si bio/la vrlo aktivan/na? (Označi samo jedan 
odgovor.)         
Nijednom ⃝ 
1 put prošli tjedan ⃝ 
2 ili 3 puta prošli tjedan ⃝ 
 4 ili 5 puta prošli tjedan ⃝ 
6 ili 7 puta prošli tjedan ⃝    
 
7. Koliko si se puta prošlog vikenda bavio/la nekim sportom, plesom ili se igrao/la nekom igrom 
u kojoj si bio/la vrlo aktivan/na? (Označi samo jedan odgovor.)    
Nijedan ⃝ 
1 put ⃝ 
 2 – 3 puta ⃝  
4 - 5 puta ⃝  
6 ili više puta ⃝ 
 
8. Koji te od sljedećih tvrdnji najbolje opisuje za proteklih 7 dana? Molim te pročitaj svih pet 
izjava prije nego se odlučiš za jedan odgovor koji te opisuje.  
A: Cijelo vrijeme ili većinu svog slobodnog vremena sam proveo/la radeći stvari koje ne 
zahtijevaju gotovo nikakav fizički napor ⃝ 
 
 B: Ponekad sam (1 - 2 puta prošli tjedan), tijekom slobodnog vremena, radio/la nešto što 




C: Često sam (3 - 4 puta prošli tjedan), tijekom slobodnog vremena radio/la nešto što 
zahtijeva fizički napor ⃝ 
 
 D: Prilično često sa m (5 - 6 puta prošli tjedan), tijekom slobodnog vremena radio/la nešto 
što zahtijeva fizički napor  ⃝ 
 
 E: Vrlo često sam (7 ili više puta prošli tjedan), tijekom slobodnog vremena radio/la nešto 
što zahtijeva fizički napor ⃝ 
 
9. Označi koliko često si se bavio/la nekom fizičkom aktivnosti (npr. sportom, igrama, plesom 
ili bilo kojom drugom fizičkom aktivnošću) svaki dan prošlog tjedna. 
 Ništa Malo Osrednje Često Vrlo često 
Ponedjeljak ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Utorak ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Srijeda ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Četvrtak ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Petak ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Subota ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
Nedjelja ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ ⃝ 
 
 
10. Jesi li bio/la bolestan/na prošli tjedan, ili si zbog nekog drugog razloga bio/la spriječen/na 




Ako da, što te je spriječilo? 
______________________________________________________ 
 









MEĐUNARODNI UPITNIK O TJELESNOJ AKTIVNOSTI 
 
Ovim upitnikom se ispituju vrste tjelesnih aktivnosti koje se provode kao dio svakodnevnog 
života. Kroz niz pitanja ćete odgovarati o količini vremena koje ste utrošili u provođenju 
određenog tipa tjelesne aktivnosti unazad 7 dana. Molimo odgovorite na svako pitanje čak i u 
slučaju da se ne smatrate osobom koja je tjelesno aktivna. Molimo Vas da se prisjetite svih 
aktivnosti koje provodite na poslu, u kući i oko kuće, u vrtu, na putu s jednog mjesta na drugo 
i tijekom slobodnog vremena za rekreaciju, vježbanje i sport. 
 
Prisjetite se svih izrazito napornih i umjerenih aktivnosti koje ste provodili u zadnjih 7 dana.  
Izrazito napornim tjelesnim aktivnostima se smatraju aktivnosti koje uzrokuju teški tjelesni 
napor i tijekom kojih dišete puno brže od uobičajenog. Prisjetite se samo aktivnosti koje ste 
provodili bez prekida tijekom najmanje 10 minuta. 
 
SPOL: M  Ž 
DOB___ 
 
1. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali izrazito naporne tjelesne aktivnosti 
kao što su na primjer dizanje teških predmeta, kopanje, aerobik ili brza vožnja bicikla?  
 
_____ dana u tjednu 
 
 Nisam obavljao/obavljala izrazito naporne  
 tjelesne aktivnosti         Prijeđite na pitanje 3. 
 
2. U danima kada ste obavljali izrazito naporne tjelesne aktivnosti, koliko ste ih vremena 
uobičajeno provodili? 
 
_____ sati u danu 
_____ minuta u danu 
 
  Ne znam / Nisam siguran/sigurna 
 
Prisjetite se svih umjerenih tjelesnih aktivnosti koje ste provodili u zadnjih 7 dana. 
Umjerenim aktivnostima smatraju se aktivnosti koje uzrokuju umjereni tjelesni napor i tijekom 
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kojih dišete nešto brže od uobičajenog.Prisjetite se samo aktivnosti koje ste provodili bez 
prekida tijekom najmanje 10 minuta. 
 
 
3. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana obavljali umjerene tjelesne aktivnosti poput 
nošenja lakog tereta, redovite vožnje bicikla ili igranje tenisa? Molimo, nemojte 
uključiti hodanje. 
 
_____ dana u tjednu 
 
Nisam obavljao umjerenu tjelesnu 
aktivnost         




4. U danima kada ste se bavili umjerenim tjelesnim aktivnostima, koliko ste ih vremena 
uobičajeno provodili? 
 
_____ sati u danu 
_____ minuta u danu 
 
  Ne znam / Nisam siguran/sigurna 
 
 
Razmislite o vremenu koje ste proveli hodajući tijekom zadnjih 7 dana. To uključuje hodanje 
na poslu i kod kuće, hodanje radi putovanja s jednog mjesta na drugo i bilo koje drugo hodanje 
koje ste obavljali isključivo u svrhu rekreacije, sporta, vježbanja ili provođenja slobodnog 
vremena.  
 
5. Tijekom zadnjih 7 dana, koliko ste dana hodali u trajanju od najmanje 10 minuta bez 
prekida?  
 
_____ dana u tjednu 
 
 Nisam toliko dugo hodao/hodala               Prijeđite na pitanje 7. 




6. U danima kada ste toliko dugo hodali, koliko ste vremena uobičajeno proveli 
hodajući? 
 
_____ sati u danu 
_____ minuta u danu 
 
  Ne znam / Nisam siguran/sigurna 
 
 
Posljednje pitanje odnosi se na vrijeme koje ste proveli u sjedećem položaju tijekom zadnjih 
7 dana. To uključuje vrijeme provedeno na poslu, kod kuće, tijekom učenja i tijekom slobodnog 
vremena. Ovim dijelom upitnika je obuhvaćeno, na primjer, vrijeme provedeno u sjedećem 
položaju za stolom, pri posjetu prijateljima te vrijeme provedeno u sjedećem ili ležećem 
položaju za vrijeme čitanja ili gledanja televizije.  
 
7.  Unazad 7 dana, koliko ste vremena uobičajeno provodili sjedeći tijekom jednog 
radnog dana? 
 
_____ sati u danu 
_____ minuta u danu  
 
  Ne znam / Nisam siguran/sigurna 
 
 Ovo je kraj upitnika, hvala na sudjelovanju. 
 
 
 
 
 
